
E n  u n  t a z ó n  m e d i a n o ,  c o m b i n e

t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  m e z c l e

b i e n .

P r u e b e  y  a j u s t e  l o s

c o n d i m e n t o s .  ¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para E N S A L A D A  D E  F R I J O L E S
B L A N C O S

EQUIPO NECESSAR IO

2  t a z a s  d e  f r i j o l e s

b l a n c o s  c o c i d o s ,  e n f r i a d o s

( v e r  r e c e t a  F r i j o l e s

B l a n c o s  C o c i d o s )

1 / 2  t a z a  d e  c e b o l l a  r o j a ,

p i c a d a

1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e ,

c o r t a d o  e n  c u b i t o s

1 / 2  t a z a  d e  p i m i e n t o

a m a r i l l o  u  o t r o  c o l o r ,

c o r t a d o  e n  c u b i t o s

1  l i m ó n ,  e n  j u g o

1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e

o l i v a

1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l

p i m i e n t a  n e g r a  m o l i d a ,  a l

g u s t o

1 / 4  t a z a  d e  p e r e j i l  f r e s c o ,

p i c a d o

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES
cuchillo, tabla de cortar

2

$4.25 $1.06

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L




Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D

Frijoles blancos - rica fuente de fibra y

proteína, los cuales te ayudarán a sentirte

satisfecho por más tiempo. También es una

gran fuente de folato que ayuda a producir

glóbulos rojos y es vital para el crecimiento

del feto durante el embarazo.

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



Perejil - excelente fuente de vitamina K

que ayuda a la coagulación de la sangre.
Esta vitamina también apoya el

crecimiento y la densidad de los huesos
saludables.

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

E N S A L A D A  D E  F R I J O L E S
B L A N C O S

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


